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HEILSUHUSID ER
A EFTIRTOLDUM
STOBUM:

Laugavegi 20b
Stmr 552 2966

Kringlunni
SiMr §68 9266

Smaratorgi
SimI §64 $666

Lagmala 5
Simr 78 0300

Austurvegi 44, Selfossi
Simr 482 3915
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Simr 462 1889
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(opnar i febriar)
Stmr 578 5560

HEILINDI OG HEILNAM FADA ERU
LEIDARLJOS HJA EBBU GUBNYJU

UPPSKRIFT AD
GODRI HEILSU

Eg var heppin i minum uppvexti pvi pad var alltaf eldadur matur og sest nidur

vid maltidirnar. Allt var eldad fra grunni og hugsad um heilnaemi og pad er arfleid

sem ég pakklat fyrir, baedi mémmu minni og émmu. Svo var afi i Nattaru-
laekningafélaginu og med matjurtagard. Pad hjalpar ad hafa gédar fyrirmyndir
en malid er ad hlusta & likamann & __og vera medvitadur um lidanina.”

Hvad kom til ad pu dkvadst
ad skrifa matreidslubok med
heilneemum uppskriftum fyrir

folskyldufolk?

borda? komst ég pvi ad engin vildi
gefa tt. Engin hafdi trt1 4 pvi ad
pad veri hegt ad selja heilnema
matreidslubdk fyrir alla
folskylduna. Svo ég dkvad ad gefa
+Pegar Hanna min var sex mdnada | bdkina ut sjilf og smétt og sméct
byrjadi ég ad setja nidur pad sem ég | hefur petta undid upp 4 sig.”
hafdi fram ad feera i pessum efnum.
Markmidid er ad allar maltidir

verdi hollar og 4nzgjulegar og

Er petta ekki timafrekt og erfitt
fyrir barnafolk?

bérnin eru mikil hvatning, Pad er i
raun ekkert sem vid erum ekki ,Nei, i raun ekki. Madur verdur i
tilbdin til pess ad gera fyrir bérnin

okkar. Eftir ad ég lauk vid ad skrifa

Hvad d ég ad gefa barninu minu ad

fyrstalagi ad horfa 4 allt pad g6da
sem madur fer til baka.
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lifestream

Frabeerar fyrir lidi og brjosk

Loksins, loksins! J4, loksins er MSM fra Higher Nature komid &
markad 4 islandi. MSM hefur heldur betur vakid athygli vida um
heim og peir eru margir sem telja petta mikid undraefni. MSM, eda
Methyl Sulphonyl Methane, er ad finna i einhverjum maeli i flestum
mat. MSM finnst t.d. i litlu magni i ferskum avoxtum, kornmeti,
greenmeti og i 6gerilsneyddri mjélk. Vid eldun, vinnslu og ymsa
medhdndlun matvaela minnkar og hverfur MSM efnasambandid
og pvi gaeti verid gott ad taka pad inn sem feedubotarefni.

Vorurnar fra Higher Nature fast eingongu i Heilsuhdsinu.

Hvad gerir MSM?

MSM gegnir margvislegu hlut-
verki 1 likama okkar. Eitt er ad

MSM er mikilvegt fyrir fram-

MSM jikved ahrif 4 tennur,
neglur og hir. bykke, glansandi
har og sterkar, heilbrigdar
neglur eru 4 medal pess sem
neytendur MSM hafa 4 ordi.
MSM eflir myndun mikil-

)
vegra aminosyra, s.8 meth-

leidslu kollagens og brjéskmyndun
og 4 storan pétt { ad vidhalda
heilbrigdum og vel hreyfanlegum

lidum. MSM er einnig mikilvaegt ionine og systeine, sem eru

2

leidslu 4 B5, C vitamini og bi6tin,
og hjélpar likamanum ad vidhalda
heilbrigdu ph gildi og studla ad
heilbrigdri meltingu. MSM er
einnig mikilvegt fyrir dnemis-
kerfid. Auk pess er MSM eitt
minnst eitrada efnid sem finnst
natturunni,

e MSM er mikilvagt fyrir
framleidslu kollagens og
brjéskmyndun.

» MSM hjélpar til vid ad vidhalda
heilbrigdi og vellidan i lidum og
vodvum.

e MSM er mikilvagt fyrir
heilbrigda hid, neglur og fallegt
har.

o MSM er talid adstoda lifrina vid
afeitrun likamans.

e MSM studlar ad sterkara
onemiskerfi,

| Higher Nature
- MSM csflurnar sem fast { Heilsu-
hasinu eru frd breska fyrirtekinu
Higher Nature sem sérhafir sig i
ad framleida fyrsta flokks og vel
| rannsokud naringar- og
fedubétarefni. Higher
Nature fyrirtekid vinnur
eftir afar strongu gedakerfi
og ekkert er sett 4 markad 4n
rannékna og fullvissu um ad
varan studli ad battri heilsu

fyrir edlilega myndun beina og naudsynlegar fyrir ninast alla neytenda.
annarra stodvefja, svo sem 1id- likamsstarfssemi. Heilsuhsid bydur
banda, sina og htdar. P4 hefur Pad stydur vid fram- upp 4 mikid arval af

a—_

vérum frd Higher Nature enda
Shatt ad treysta pvi sem kemur frd
pessu vandada fyrirteki. Préfadu
MSM og athugadu hvort pad bati
ekki pina lidan.

Haegt er ad nalgast
nanari upplysingar um
virkni MSM a
www.highernature.co.uk




MACA-ROTIN
OTRULEGA

Maca er rétargraen- &
meti sem er upp- J
runnid i Perd.
Pad er naskylt
hinu Mexikéska rétar- = r
graenmeti yam og ,’i&
hefur verid not- -** ad badisem
matvara og nittdrulyf hji ibium
Pert i gegnum aldirnar. Ymsar
rannséknir benda til pess ad

Maca rétin efli kynhvét og
kyngetu. En einna mesta

- athygli vekur hversu jakvad

- dhrif Maca hefur 4 kvida og

¢

4 pessu @viskeidi og telja pad hafa

hjilpad sér umtalsvert.

punglyndi kvenna 4 breyt-
ingaskeidi. Margar konur
lata vel af pvi ad neita Maca

Maca pykir pé heilt 4 1itid einkum
gott til pess ad auka orku og
tuthald. Margir hafa til a8 mynda
valid ad skipta at kafhnu fyrir
Maca, enda er pad mun audveldara
fyrir maga og alla meltingu
likamans.

Heilsuhusid bydur nokkrar
gerdir af Maca vérum, hverja og
eina med sin sérkenni, allt eftir pvi

hvad pér hentar.
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Maca fra Solaray med grena
lokinu inniheldur hreina jurt og er
alfarid 4n bindiefna.

S o sl

Maca

Einacy, o0 Wi

1 hverri t5flu af Maca fra Solaray
med vinrauda lokinu er tryggt ad
pad er alltaf 4kvedid magn virka

efnisins { hverjum skammiti.

Organic Burst Maca er 100g af
hreinu hrau lifrenu maca dufti
sem pti notar { smoothie eda i
vikva, jafnvel i bakstur.

VILTU KYNNAST VORUNUM
FRA SOLEY ORGANICS?

KYNNINGARDAGAR | HEILSUHUSINU

Dagana 22. jandar til 28. februar verda sérstakir
kynningardagar a hinum frabaru vorum fra Soley
Organics. Pu kaupir prjar vorur fra Séley en feerd fimm!

Velgengni vérulinunnar ma 4n efa
rekja til islensku jurtanna sem eru {
6llum hadsnyrtivorum Séleyjar.
Pear eru ymist lifreent vottadar eda
100% nattarulegar og umhverfis-
venar. A medal jurtanna md nefna
handtint islenskt birki, villtan
vallhumal, vidi og villt sortulyng
sem mynda grunninn { allri
vorulinunni,

I vérunum fr4 Séley Organics
eru eingdngu notadar lifrent
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vottadar jurtaoliur eins og
kékoshnetuolia, kvoldvorrésarolia
og méndluolia sem eru dn allra
daskilegra aukaefna, Séley
htdsnyrtivorurnar eru lausar vid
tilbdin rotvarnar-, ilm- og litarefni,
jardoliur, parabenefni, paraflin,
phthalates, propylene glycol,
PABA, petrolatum, sem og 6nnur
kemisk efni sem geta verid skadleg
manninum og nattirunni.

P4 er gaman ad geta pess ad 4
lidnum misserum hafa vérurnar
fra Séley notid aukinnar hylli {
Noregi. Per fist par { 120
verslunum um allt land.

Vérurnar frd Séley henta einkar
vel i skammdeginu og pvi er tilvalid
ad nyta sér petta einstaka
kynningartilbod hji okkur i
Heilsuhtsinu og kynnast pessum
frébaeru vérum frd Séley Organics.
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KrarTur Raubs RovaL
GINSENGS FRA KOREU

Samkvaemt WHO

(Alpjédaheilbrigdis-
stofnuninni) er ginseng
gott sem styrkjandi og
uppbyggjandi efni fyrir
likamlega og andlega
heilsu.

UPPAHALDS VORURNAR MINAR

ANNA SVAVA TRAUSTAD
SLUNARSTJORI HEILSUH
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Anna Svava Traustadéttir

Madara Moon Flower,
litad dagkrem.

Alszl med pad. Gefur
ferskan ble og finnst gott ad

purfa ekki endilega ad vera

i

alltaf med meik eda pudur
— sem égnota pa fra Lavera og
~ pader lika gott undir pad.

Slippery EIm fra Solaray

DPessi jurt, regnalmur 4
islensku, hjélpar mér

med bakfledi sem hrjdir =SBy

mig stundum ogerein-

staklega greedandi og w‘n
g60d fyrir slimhddina e

i meltingunni.

N

Lavera glossid ,,Rosy
Promise”
Gefur orlitinn lit og glans,

purrkar ekki varirnar og gott

bragd.

Sunny green - blagraenir
porungar fra Solaray
Meli med bligrenum pérungum
par sem peir eru igildi folvitamins,
eru eitthvert saman- g
bjappadasta neringar-

efni sem fianlegt er
og taldir til ofurfedu.
Vitamin, steinefni,
amindsyrur og fitu-
syrur, tver 4 dag

koma skapinu i lag!




SLOKUN, VITAMIN, GERLAR 0G LUPINUSEYD!

Pad er alltaf jafn skemmtilegt ad skoda Topp 10 listann yfir paer vérur
sem eru vinsalastar hja okkur i Heilsuhisinu. Efst a listanum fyrir

s6luhaestu vitaminin og baetiefnin fyrir 4rid 2012 er Slokun. Pessi
vara heldur topp saetinu fra pvi i fyrra sem kemur kannski ekki &

ovart pvi umraedan um mikilveegi magnesium hefur verid aberandi

1 Slékun - Magnesium
Magnesium er naudsyn-
legt til ad halda g63ri
heilsu og margvisleg
4hrif pess koma sifellt
betur { [jés. Magnesium
er t.d. talid jafn mikil-
vagt og kalk til ad vinna

e gegn beinpynningu.

Magnesium tekur pétt {
slokun védvafruma og virkar
pannig sem nattiruleg slokun.

DPessi vara hefur nyst mérgum sem

glima vid svefnleysi, krampa og

sinadratt.

2 D3 vitamin

Pad er g63s viti ad D-vitamin,
sélarvitaminid, skuli n4 svo hatt 4
listann. Pad séluhzsta er fra

Heilsu og hluti af
Gula midanum. Pad
E inniheldur 2000 ae
wgnetss & sem margir telja
D T heppilegan
= dagsskammt til
' inntoku.

3 Lapinuseydi
Avars

Pad er dnzgjulegt ad sjd
lapinuseydid sem Avar
J6hannesson préadi og
bjé til svona ofarlega 4
lista. Rannséknir syna
a0 neysla 4 lupinuseydi
styrkir m.a. 6naemis-
kerfid. Magnadar ségur
eru til af folki sem
hefur géda reynslu af
seydinu. Fraber og alislensk vara.

4 Multidophilus fra
Solaray
DPessi gerlablanda er sterk

og arangursrik. Vid-

skiptavinir okkar hafa ‘f""'_."
4ttad sig 4 mikilvaegi “tidoph ghite
g6drar meltingar. et
Gerlarnir virka mjdg vel -':

vid ymsum meltingar- -
truflunum s.s. brjostsvida,

lofti og verkjum i maga og
naudsynlegt til uppbyggingar

flérunnar med og eftir lyfjatdku.

Bio-bult ¥

5 Bio-Kult
Candéa mjolkur- _
syruhylki

vinsalda undanfarin 4r, Bio kult
er fyrir alla og styrkir meltinguna
og énzmiskerfid. Auk gerlanna
inniheldur Bio kult GSE og
hvitlauk sem gerir pad einstaklega
gott vid sveppasykingum
(Candida) og pvi sem peim
tilheyrir.

6 Spektro fra Solaray
Spektro fra Solaray
er bztiefna- blanda
sem er sivinsel hjd

Heilsuhtsinu. Pessi 4
skemmtilega blanda,

e

stundum kolludein ~ ‘pafetre
med 6llu, var sett =
saman sérstaklega _ =
fyrir ibta Nordur- o
landanna med gdi og
hdmarksupptsku i huga.
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Il Bio kult hefur notid mikilla -

7 Arctic Root
Pad er engin furda ad pessi
magnada vara skuli vera 4
topplistanum okkar. Arctic rétin
(Original Arctic Extract SHR-5) er
nefnilega ein fljétvirkasta nittaru-

ad koma betur og betur i lj6s hvad pad er mikilveegt fyrir b4 sem bia a
islandi ad taka inn D-vitamin. [ pridja szeti er vara sem kom ny i
Heilsuhlsid snemma & sidasta ari og anaegjulegt er ad sja hana koma
beint & topp 10 listann. Petta er Lapinuseydid hans Avars Johannes-
sonar. Félk er greinilega anaegt med ad hafa loksins greidan adgang

9 Ubiquinol Q10

fra Heilsu

Q10 hylkin eru nt annad 4rid { r6d 4
topp listanum okkar. Q10 er alveg
sérstaklega mikilvegt fyrir frumur
sem nota mikid strefni vid orku-

varasem til er. Pad  mimssmr—g

mé segja ad hér sé

myndun og m4 par
nefna frumur = -

allur pakkinn 4 -}P.E‘!_f:‘_- hjartans. T stuttu m
ferdinni; hun eflir { iyl méli breytir Q10

senn andlegt naringu i orku og g M=
jafnvegi, einbeit- er pvi frdbart vaa Co e
ingu, athygli, gledi og jafnvel betiefni. Q:lu o

kynhvétina.

8 Cal-mag-zinc fra

10 Triphala
Total Detox

Solaray - Triphala er einstdk og afar virk
Cal-Mag-Zinc blandan “ 0y blanda sem er ny 4 listanum okkar.
fra Solaray er fribar s Blandan hefur  margar aldir verid
stein-efnablanda sem % notud 4 Indlandi til ad -
inniheldur, eins og nafnid J endurbyggja og styrkja 'ﬁ
ber med sér, naudsynlegt ':3:' ristilinn og smaparmana

magn af kalsfum,
magnesium og sinki. Frabaer

samsetning.

med fribarum 4rangri.
Framleidd af hinni virtu
Himalaya visindastofnun. ==

Lifestream AstaZan

er byltingarkennt andoxunarefni!

skada af urfjolublaum geislum sodlarinnar.
Augnleeknar meela med inntoku & Lutein. I
hverju hylki er 4 mg af geeda Astaxnthin, 4 mg af
Lutein og 10 mg af E-vitamini, sem er lifrent.
Lifestream faest i eins manadar skammti 30
hylki og tveggja manada skammti, 60 hylki.
Sjukra- og iprottapjalfarar meela gjarnan med
LifeStream AstaZan. Efnid byrjar strax ad virka !

Aliti® mest spennandi
heilsuefnio 1 dag

Lifestream AstaZan hefur notid gridarlegra
vinseelda hér a landi 1 morg ar vegna mikillar
virkni, drangur synir sig fljott og efnid er
heilsubeetandi. Mest spennandi heilsuefni sem 1
bodi er i dag er dlit helstu heilsusérfreedinga
eins og Dr. Oz sem kom reglulega 1 peetti
Ophru Winfrey, sem og alit Dr. Perricone sem
segja Astasanthin vera eitt af ahrifamestu
yngingarefnum sem vid getum neytt og hefur
virkni fyrir allan likamann, &vinningur fyrir
taugakerfi, heila, augu, vodva og htidina.

Bolgueydandi og eykur hreyfigetu

AstaZan er oflugt og bolgueydandi, margir
hafa fengid bot vio vodvabolgu og stirdleika,
vefjabdlgu 1 6llum likamanum og sinaskeida-
boélgu 1 tlnlidum og fingrum, sem margir pjast
af vegna mikillar tolvunotkunar.

Rannsoknir hafa synt ad AstaZan getur
hjalpad peim, sem eru undir miklu alagi a
stodkerfi vegna vinnu eda meinsemda. Sama
gildir um pa sem stunda hlaup og adra hreyf-
ingu. Afreksfolk i iprottum notar Lifestream
AstaZan vegna afbragds geeda, pad styrkir og
eykur pol og likaminn jafnar sig miklu fyrr en
ella eftir adlag. Margir finna fyrir auknum

lidleika og vellidan, efnid virkar jafnt & unga
sem eldri. Styrkir htidina i sol og ver hana gegn
oldrun.

Inniheldur hatt magn af Luatein, sem ver

augun gegn hrornun, auk E-vitamins
Lutein er eina efnid sem ver augun fyrir

hrornun 1 augnbotnum, télvupreytu og gegn

Asdis Omarsdottir, 41 4rs:
Undraverdar
breytingar”

Eg pjadist i 14 ar af
stodugum verkjaseidingi 1

e =

6llum véovum likamans
vegna sveesinnar vefjagigt-
r o= ar og var a 2 vikna fresti

o hjé sjukrapijalfara.
et : ] Ef]tir El")eins nokkra
. daga a Lifestream AstaZan
voru verkirnir ad mestu
"‘{ horfnir og 3 vikum sidar
’ var ég algerlega laus vio
' verkina. Pad lidkaoi
fljétlega allar voovafestingar, stirdleiki og
bolgur hurfu. Sjukrapjalfarinn taladi um
undraverdar breyt-ingar 4 adeins 7 vikum. Eg
sef og endurneerist betur og hef meira tithald 1
allt, pvi hef ég tima til annarra og betri hluta en
aour. Eg nyt pess ad vera til og 6l fjolskyldan

min nytur goods af.

Kann vel ad meta ad hadin hefur fengio
fallegra yfirbragd og er péttari. Vil nefna ad ég
hef profad ad kaupa annad andoxunarefni, sem
var sagt algerlega sambeerilegt vid Lifestream
AstaZan en reyndist svo alls ekki gefa mér
sama arangur, held mig pvi eingdngu vio mitt
frabeera AstaZan.




FRH. AF FORSIDU.

G6da heilsu, géda lidan og
dyrmetar samverustundir med
folskyldunni. Nénast allar méltidir
sem ég 1itby eru  raun einfaldar

og fliétlegar. Eg er til ad mynda
ekki med mikid medleti, legg
frekar dherslu 4 ad vera med gédan
grunnrétt og b4 er reglan { rauninni

~Gott jafnvaegi a
blédsykrinum er
avisun a goda heilsu
og go6da lidan”.

less is more vardandi hriefni. Svo
er um ad gera ad nyta afganga

og hugmyndaflugid og muna ad
hollast er ad borda sig mettan, ekki
sprengsaddan. Mlid er bara ad
byrja og pad er til ad mynda fullt af
einfoldum, bragdgdédum og hollum
uppskriftum { badum békunum
minum. Hvort heldur sem er Hvad
d ég ad gefa barninu miny ad borda?
eda Eldad med Ebbu { Latabe.

Svo eru bérn fljét ad adlagast
breyttum dherslum. Eg reyni ad ad
ttskyra af hverju ég vil ad bensinid

peirra sé gott, af hverju ég er med
petta vesen! Pad m4 vel gefa peim
mat sem pau vilja en geeta pess um
leid ad hafa p4 hréefnid vandad,
hreint og naringarrike, braud og
pasta er ekki pad sama og braud og
pasta. Eitt pad mikilvegasta er ad
fordast unnu matvéruna, gefa peim
frekar maltidir sem eru eldadar fra
grunni og tr heilnzemu hrdefni.
Byrja rélega, hafa skammtana

litla og syna peim polinmadi.

Fyrr en varir kunna bérnin ad
meta pau lifsgaedi sem felst i pvi

ad vera med bl6dsykurinn { gédu
jafnvaegi, 4n pess ad vera ad pela {
pvi sérstaklega. Hvad vardar bod
og bénn pé finnst mér mikilvegast
ad dtskyra og kenna hvers vegna
eitthvad er sparimatur og annad
dagsdaglegur matur. P4 eru allir
saman { lidi og stefna saman ad
markmidinu; g6d heilsa — g6d
lidan.”

Er pad mélid, ad halda
blédsykrinum i jafnveegi?
»Algjorlega. Gott jafnveegi 4

blédsykrinum er dvisun 4 géda

3
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gegn
gangspestum
)tadu Lapinuseydio

Djupneerandi Silki-andlitsolia serum
med blagresi og raudsmara asamt vitaminrikum
aprikdsu- og arganolium, sem pekklar eru fyrir
naerandi og yngjandi ahrif a hudina.

Hudneering-augnsalvi

gefur purri og vidkvaemri hid | andliti extra neeringu,
t.d. kringum augu og varir. Inniheldur naerandi
granateplaoliu, guimédru, morgunfrd, résaoliu

og E-vitamin.,

) 5d AR

UBRTASMIDIAN

Fast | Heilsuhisunum og
63rum nattdruvoruversiunum
www.urtasmidjan.is

heilsu og g6da lidan. Pess vegna
legg ég alltaf dherslu ad kenna
folki ad nota/borda mondlur/

mondlumauk, chiafrz, tahini,

kaldpressadar oliur og hreint smjér
og fleira g6dgzeti sem inniheldur

badi goda fitu og prétein sem
temprar blédsykurinn. Fyrir mina
fiolskyldu nota ég hreint smjor

4 braudid, vel feitasta ostinn og
stundum setjum vid dlifuoliu og

sjdvarsalt. Pad er bdi bragdgott og

afskaplega vinselt.

En hvad er framundan?

Huvad d ég ad gefa barninu

minu ad borda? er vantanleg 4
Bretlandsmarkad og svo Astraliu
og mig langar til pess ad geta fylgt
peirri bok eftir 4 alpjédlegum
vettvangi. Svo er verid ad vinna
fyrir mig app 4 ensku med
mataruppskriftum. Foreldrar finna
par uppskriftir fyrir born frd sex
ménada aldri og uppskriftir og rétti
fyrir alla fjdlskylduna. Ad auki er
ny vefsida 4 leidinni og svo reyni

ég ad standa mig { stykkinu badi

4 facebook og twitter. I byrjun
februiar verd ég med tvd nidmskeid

i Heilsuhtisinu: Hvad d ég ad gefa
barniny minu ad borda? og Er barnid
mitt ad verda of pungt? Detta er {
fyrsta sinn sem ég held ndmskeid
fyrir foreldra sem hafa dhyggjur af
pessu og ztla ad gera mitt besta til
ad midla og hjalpa.

Pad sem skiptir mig mestu er ad
syna heilindi og vinna ad minum
verkefnum af heidarleika og 4byrgd,
segir Ebba ad lokum.

EGGJALAUS SUKKULABIKAKA

UR ELDAD MED EBBU | LATABA

(LIKA FYRIR PA SEM ERU EKKI MED OFNAMI FYRIR EGGJUM!)

Eggjalaus siikkuladikaka

150g kékospdlmasykur

500 ml lifreen jégurt eda grisk jogurt
(md lika nota kékosmjélk eda adra
jurtamjolk en beetid pé vid 1 msk af
sitronusafa sem hjdlpar vid ad ldta
kékuna hefast adeins)

300g fint spelt

60g hreint kaké

1 msk vinsteinslyftiduft

150g breett smjor

Hitid ofninn { 180 grddur. Hreerid
saman sykur og jégurti. Blandid
afganginum af hrdefnunum tt { og
smjorid sidast. Setjid i tvo 22-24cm
kokuform og bakid { um 15-18
minttur. Ef pid stingid prjén 1
kokuna og hann kemur hreinn upp
tr er hiin bkud { gegn... en gaetid
pess ad ofbaka ekki, miklu betra ad

hafa hana mjika og safarika.

Désamlegt siikkuladikrem 4 einn
botn

70g lifreent blynsirép (Ahornsirép)
70g mjog mjikt smjor eda bradid
(md lika nota rjiéma eda lifrenan
jurtarjéma. Einnig er til lifraent
Jurtasmjor fyrir pd sem ekki mega fd
mjolkurvirur)

3-4 msk lifreent kaké

1/2 tsk vanilluduft eda extract, md

sleppa

Hrert saman og smurt 4 kdkuna er

han hefur kélnad.
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bRIR NYIR GALDRAR

Villimey hefur sett a markad prjar nyjar vorur sem fast nu i Heilsuhusinu. Villimey er alislensk framleidsla
og vorur fyrirtaekisins eru vottadar lifreenar vorur ar islenskum jurtum, handtindum a lifreent vottudum
svaedum a sunnanverdum Vestfjoroum. Fyrirtaekid hefur hingad til verid pekktast fyrir smyrslin sin

eins og Bumbugaldur, Hidgaldur, V6dva- og lidagaldur, Saragaldur og Varagaldur. Nyju vérurnar eru

af allt 60rum toga og afar spennandi nyjung a heilsuvorumarkadnum. Um er ad raeda lifreent eplaedik
(Tanvottad) i premur 6likum uGtfaerslum sem ber heitid Galdur. Galdrarnir eru blandadir i vatn, 1-2 msk af
Galdri i senn, 20-30 minGtum fyrir mat.

Eplaedik er almennt talid
hreinsandi og studla ad betri
meltingu 4samt pvi ad innihalda
vitamin, steinefni og annad sem
gerir likamanum gott og pessar
prjéir nyju vorur eru pvi vaegast
sagt afar spennandi.

Berja Galdur er eplaedik med
Adalbliberjum. Adalbliber

eru sérstaklega rik af C og

E vitaminum sem badi eru
andoxunarefni sem vinna gegn
hrérnun likamans, eins og auknum
hrukkum og versnandi sjén.

HvannarGalde
EFLALDER iR ib jRhDSE

)
Hvannar Galdur er eplaedik med
hvénn. Rannséknir benda til pess
ad hvénnin styrki dneemiskerfid,
enda hefur hiin verid notud sldum
saman hér 4 landi sem vSrn gegn
kvillum, veirum og kvefi. P4 er hin
talin baeta meltinguna, vera verk og
vindeydandi og virka gegn kvida og

streitu,

BirkiGaldur

IFLARRILE LS BINL

Birki Galdur er eplaedik med
birki. Birki er vel pekkt sem
lzekningajurt. Birkid er talid
hreinsandi (lifrin), vatnslosandi,
bélgueydandi og blédhreinsandi.
Pad hefur einnig verid notad vid
gigt og er talid vinna gegn alls

kyns exemi.

Nyju Galdrarnir fra Villimey eru a 20% kynningartilbodi i Heilsuhusin til 2. februar

R.
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Konan 4 bak vid vérumerkid
Villimey er Adalbjorg
Porsteinsdéttir, Talknfirdingur
og néttidrubarn. Hin hugsadi
upphaflega smyrslin eingéngu

til eigin nota, fyrir sig og sina,

en fljétlega spurdist virkni peirra
ut og Adalbjorg tk skrefid og
setti smyrslin sin 4 markad undir
Villimeyjarmerkinu, Eplaedikid
hefur verid i préun frd 4rinu
2008 og pvi Shett ad fullyrda ad
Adalbjorg vilji préfa vérurnar

og gefa sér g6dan tima { ferlid.
Enda hefur han alltaf haft pad
ad leidarljési ad vorurnar hennar

beti heilsu og vellidan f6lks.

Nytt kryddnamskeid
sem bragd er ad

Anna Résa grasaleknir hefur
starfad sem grasaleknir { yfir 20
4r og 4 peim tima haldid fj5lda
vinsella ndmskeida um lekninga-
jurtir. Han er niina bdin ad préa
nytt nimskeid um krydd sem eru
henni mjég hugleikin enda eru
allar kryddjurtir lika lekninga-
jurtir, A kryddnédmskeidinu mun
hin fjalla um margar tegundir af
kryddum par 4 medal tarmerik,
engifer og kanil sem { dag eru
vinsel fdubdtarefni, en pessi
krydd hafa mikid verid rannsékud
af visindaménnum undanfarin
4ratug. Eins verdur fjallad um
kardimommur, negul, svartan
pipar og muskat svo demi sé
tekin. A kryddnidmskeidinu
verdur synikennsla { ad buaa til
tarmerikmjolk, sterkt kryddte
(chai) og orkukulur 4r jurtum en
pad er adferd sem ekki hefur verid
kennd 48ur 4 Islandi svo vitad sé
til. Kryddndmskeidid verdur
haldid i Heilsuhdsinu pann 18.

febraar nestkomandi.

Graen taekni

Til haralitunar med
alpjodlega vottudum

NATURTINT

Natturulegir harlitir an skadlegra aukaefna!

og sérvéldum nat-
turulegum og
lifreenum efnum
til litunar!

MATURTINT MATURTINT MNATURTINT

i - "

NATURTINT

NATURTINT harvoérurnar eru alveg lausar vio 6aeskileg eitur- og
aukaefni sem finna ma i mérgum harvérum og harlitarnarefnum
e Naturtint er laust vid Ammoniak, Resorcinol og Parafin

e Naturtint notar alpjédlega vottud natturuleg og lifreen
efni sem byggja upp og vernda harid

e Naturtint bydur upp a 30 liti sem blanda ma saman

e Naturtint gerir harid mjukt, glansandi og sterkt
e Naturtint er einstaklega audvelt i notkun

NATURTINT harvérurnar hafa hlotio fjolda alpjodlegra
verdlauna og vidurkenninga fyrir gaedi og hreinleika!

=7
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FYRIR KRAKKANA

Latabee og gildi Latibaejar pekkja allir krakkar. Allt sem Latibaer gerir og allar vorur fra Latabee eiga ad hvetja til heilbrigdari
lifsstils & jakvaedan hatt. Born eru hvott til ad borda hollan og gédan mat & hverjum degi og hreyfa sig reglulega. NG er komin &
markad frabzer Latabasjar vitaminlina sérstaklega proud og framleidd fyrir born. i linunni eru fijorar tegundir sem algengt er ad
born skorti, p.e. D-vitamin, mjélkursyrugerlar, Omega 3 fitusyrur og fjdlvitamin. Einfdld leid til ad tryggja ad bornin okkar fai pad
magn vitamina sem meelt er med eru vitaminin fra Latabee. Latabaejar vitaminin eru bragdgodar toflur sem audvelt er fyrir

born ad tyggja eda sjlga.

Latabejar vitaminin eru 61l 4n Latabejar D3

sykurs og eru setud med Xylitoli. vitamin med

Eingéngu eru notud nittiruleg steinefnum
bragd- og aukefni. Téflurnar eru er god blanda
@tladar til sugu og eru med sztu fyrir alla krakka,
bragdi sem flestum likar. Oll bsrn en auk D3

sem eru négu gémul til ad tyggja vitamins er kalk,

munnsogstdflur geta audveldlega magnesium og
tekid pessar toflur en ad sjélfsgdu sink 1 bléndunni.
alltaf undir eftirliti fullordinna.

Téflurnar eru lausar vid sykur, ger,

D-vitamin er
naudsynlegt fyrir upptoku 4 kalki
sterkju, hveiti, glitein, mafs, soja,

mjolk og egg.

sem er mikilvagt fyrir beinproska.

Latabajar D-vitamin er pess vegna

kjorin blanda til ad gefa bérnunum
badi D-vitamin og pessi mikilvaegu
steinefni { einu lagi.

Latabeajar
Acidophilus

er fidlgerla
probiotic blanda
sem inniheldur
1 milljard virkra
gerla, og er bess
vegna kroftug

blanda gerd til ad vidhalda
jafnvagi parmaflérunnar sem
getur verid vidkvem hjd ungum
bérnum. Sérstaklega pegar um
syklalyfjagjof er ad reda, en pad
er ein algengasta 4stzdan fyrir
Sjafnveegi i gerlaflérunni hja
ungum bérnum.

Latabzaejar malti
vit er breidvirk
vitamin- og
steinefnablanda
fyrir bérn. Auk
pess inniheldur
Latabzejar
multivitaminid

granmeti og
dvaxtaduft, auk meltingargerla.

NYTT!
Latabaejar Omega 3
Latabzjar Omega 3 DHA

Omega 3 fitusyrur eru ein af

peim gddu fitum sem likaminn
parfnast. Peirra hlutverk er ad
styrkja stodkerfi heilans, proska og
vidhalda heilbrigdu midtaugakerfi.
Fita er heilafédur, eins og bein
purfa kalk p4 parf heilinn ficu.
Talid er ad heili barna parfnist
mest DHA og eina leidin til ad
nélgast petta er tr fedunni, svo
sem feitum fiski. Latabajar Omega
toflurnar eru sméar og bragdg6dar
og henta vel til pess ad sjiga en
einnig er mjog audvelt ad kyngja
peim.

Evonia studlar ad auknum harvexti
med pvi ad feera harrétunum styrk
til vaxtar. Evonia er prungid
baetiefnum sem naera harid og
gera pad gréskumeira.

Hvitlaukshylki %
L 4

FORMULA 181
200 hylki

“Hjartasjuikdomar
Hvitlaukurinn Kyolic hefur 4hrif 4 marga
ahattupatti hjartasjukdéma, ss. blédprysting,
koélesterol, bloofitu, blodstorku, oxun kolesterdls
og fleiri peetti.

Kyolic hvitlaukur hefur jakvad ahrif 4 fjoldamorg
atridi sem tengjast hjarta- og edasjukdémum og
i dag er ekki pekkt nokkurt annad lyf eda
nattiruefni sem hefur svo fjolbreytt jakvaeo
ahrif & hjarta- og @dakerfi.”

Urdrattur Ur grein skrifadri af Rafni Lindal laekni.

Birtist i timaritinu Velferd, 13.arg, 2.tbl., 2001.
Fréttabréf Landssamtaka Hjartasjuklinga.

Gudran
Bergmann

Viltu takast a vid
sykurfiknina?

Med Gudrinu Bergmann
Fimmtudagana 24. jan. og 21. feb.
kl. 18.30 - 21.00 1 Heilsuhtisinu,
Ligmula 5.

Verd: 4900 kr. Innifalin

eru nimsgdgn med itarlegum
upplysingum.

Upplysingar og skrdning:
ung@gudrunbergmann.is og
www.ungaollumaldri.is

Betri hid - unglegra utlit
Med Gudrinu Bergmann
Fimmtudagana 31. jan. og 28. feb.
kl. 18.30 il 21.00 i Heilsuhusinu,
Ligmula 5.

Verd: 4900 kr. Innifalin

eru nimsgdgn med itarlegum
upplysingum.

Upplysingar og skrdning:
ung@gudrunbergmann.is og
www.ungaollumaldri.is

Ebba
Gudny

Hvad a ég ad gefa
barninu minu ad borda?
Med Ebbu Gudnyju
Midvikudaginn 6. februar,

kl. 20.00 — 22.00 i Heilsuhusinu,
Ligmaula 5

Verd 4.000 kr.

Upplysingar og skrdning:
ebba@pureebba.com

ogisima 775 4004

Er barnido mitt ad verda
of pungt?

Ebba Gudny gefur g63 og
arangursrik r4d 4 mannamali
Fimmtudaginn 14. febrdar,

kl. 20.00 — 22.00 i Heilsuhusinu,
Ligmula 5.

Verd 4.000 kr. fyrir annad
foreldri en 6.000 k. fyrir bedi.
Upplysingar og skrdning:
ebba@pureebba.com

og isima 775 4004

Viltu losna vid bélgur og
lidverki a nattirulegan
mata?

Med Gudrinu Bergmann
Fimmtudagana 7. feb. og 7. mars,
kl. 18.30 — 21.00 i Heilsuhtsinu,
Ligmula 5.

Verd: 4900 kr. Innifalin

eru nimsgdgn med itarlegum
upplysingum.

Upplysingar og skrdning:
ung@gudrunbergmann.is og
www.ungaollumaldri.is

@heilsuhasia

Inga
Kristjansdottir

Viltu breyta mataraedinu
til batnadar a einfaldan
og ofgalausan hatt?

Med Ingu Kristjansdéttur,

neringarperapista D.E.T
Pridjudaginn 5. februar, kl. 18.30 -
21.00 i Heilsuhtsinu, Ligmaula 5.
Verd 4.900 kr. Innifalin eru
ndmsgdgn og uppskriftamappa.
Upplysingar og skrdning i sima
899 5020 og 4 inga@inga.is

Anna Résa

Krydd sem
leekningajurtir
Kryddnimskeid sem bragd er af
med Onnu Résu grasalekni
Minudaginn 18. februar, k1. 19.30
- 21.30 { Heilsuhdsinu, Ligmula 5.
Verd 6.900 kr. Innifalin eru
ndmsgdgn med uppskriftum og
upplysingum um lzekningamitt
jurta,

Upplysingar og skrdning:
annarosa@annarosa.is

edaisima 662 8328.

islenskar lekningajurtir
Med Onnu Résu grasalekni
Minudaginn 25. februar, k1. 19.30
- 21.30 { Heilsuhdsinu, Ligmula 5.
Verd 4.900 kr.

Upplysingar og skrdning:
annarosa@annarosa.is

edaisima 662 8328.

Smyrslanamskeid

Med Onnu Résu grasalekni
Minudaginn 4. mars, k1. 19.30 -
21.30 { Heilsuhtsinu, Ligmula 5.
Verd 6.900 kr. Innifalin eru
ndmsgdgn med uppskriftum og
upplysingum um lzekningamitt
jurta. Allir f4 smyrsl med sér heim.
Upplysingar og skrdning:
annarosa@annarosa.is

edaisima 662 8328.

Heilsuhusio byour upp a
fiélbreytt og spennandi
namskeid. A naestunni
er ymislegt a dagskra
hja okkur baedi ny
namskeid og 6nnur sem
alltaf er uppselt a.




SPIRUR — HVAB
FR MALID?

BROKKOLISPIRUR ER SKEMMITILEG NYJUNG | HELSUHUSINU EN SUMIR SEGJA
AD SPIRUR, PA EKKI SIST BAUNASPIRUR, SEU HID EINA SANNA HEILSUF/EBI.
BAUNASPIRUR ERU MEDAL ANNARS TALDAR HAFA FORNVARNARGILDI GEGN
KRABBAMEINI, FRUMUSKEMMDUNM 0G HRORNUN. EN HVERS VEGNA? HVAD ER
PA SEV GERIR BAUNASPIRUR SVONA MEINHOLLAR?

Birkilaufstoflur

Birkilauf (Betulic) hefur géd ahrif &
baedi vokvajafnvaegi likamans og
hao, orvar starfsemi nyrna og
Fvagfaera. Hradar efnaskiptum og
osar vatn ar likamanum, dregur ur
bélgum og afeitrar likamann.

Beetir skammtimaminnid. Nytist folki !
sem er undir alagi og feest vid flokin I
verkefni. Hentar vel eldri borgurum, j
lesblindum og nemendum i préfum.
Dregur Ur streitu, eykur ré og baetir
skap. www.birkiaska.is 1

Bodyflex Strong vinnur gegn stird-
leika og verkjum i lidamotum og
styrkir ~ heilbrigdi  burdarvefja
likamans. Inniheldur hvorki laktdsa,
ger, gldten né seetuefni.
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Brokkdolispirur
Brokkdlispirur eru spirud fre
brokkélipléntunnar og eru fribaer
uppspretta af sulforaphane. Per
innihalda 10 til 100 sinnum meira
af sulforaphane heldur en fullvaxta
brokkéliplanta. Fjolmargar rann-
séknir syna ad sulforaphane er
frumuverjandi og getur varnad
préun krabbameins, hagt verulega
4 vexti krabbameinsfruma (65-
80%) og varnad pvi ad krabbamein
dreif sér.

P4 hafa rannséknir synt ad
neysla brokkdlispira getur varnad
skemmdum eftir sarefnispurrd
vid hjartaafall og heilablédfall.
Brokkdlispirur eru jafnframe rikar
af andoxunarefnum sem hjélpa
likamanum ad eyda sindurefnum
sem talin eru orsdk ymissa
hrérnunarsjukdéma og hrérnunar
likamans almennt.

Spirur- audmelt faeda
sem eykur orku
Adrar spirur eins og radisuspirur,

alfa-alfaspirur og smiraspirur hafa
einnig mjog god heilsufarsleg dhrif.
Spirur eru préteinrikar, ligar i
fitu, 4n kolesterols og vitaminrikar.
Vid spirun eykst magn vitamina
gridalega, t.d. eru linsur sem
hafa frekar ldgt gildi 4 C vitamini
ein besta uppspretta C vitamins
eftir spirun. Med pvi ad spira frae
aukast einnig ensim og steinefni
freesins, Ensimrike f2di er audmelt
par sem pad audveldar upptoku
naringarefnanna fyrir likamann.
Spirun brytur nzringarefnin nidur
i pad form sem likaminn getur
nytt sér og tekur upp { gegnum
slimhdd meltingarferanna.
Med neyslu spiradrar fzdu eydir
likaminn pannig ekki orku né eigin
emsimforda til ad brjéta nidur
feduna heldur tekur neringarefnin
beint upp.

Pad m4 pvi kannski segja
ad spirad f=di og sér i lagi
brokkélispirur séu vegna eiginleika
sinna hid eina sanna heilsufzdi.

Audvelt er ad beeta spirum
vid daglegt feedi. Spirum er
heegt ad beeta 4t i salatid,
setja i samlokuna, peer

fara vel med fiski, kjéti og
grenmetisréttum. Pd er
frabeert ad setja peer i graenu
drykkina. Hér til blidar er
braudsneid med reyktum laxi
og radisuspirum.

Arangur fer eftir geoum
Hvada Spirulina ert pu a0 taka?

13 vitamin og 16 steinefni - 18 amindsyrur - Bladgraena - Omega GLA fitusyrur
SOD eitt 6flugasta andoxunarensim likamans

Eingdngu lifreen neaeringarefni tryggja betri upptéku og nytingu i likamanum.

Virkar frabaerlega vid flensu og kvefi
Hraust og hress! Arangur strax!

Fjdlvitamin nattGrunnar
Neeringarupptaka ur Lifestream Spirulina er meira og
nytist betur en ur nokkru 60ru feedi.
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Fullkomid jafnveegi neeringarefnanna gefur
einbeitingu, langvarandi natturlega orku og er gott
gegn streitu.

Dregur ur ofvirkni, sykurléngun og sleni.

Styrkir éneemikerfio, hentar bérnum og fullorénum.

Surefnistemdar umbudir vernda neeringaefnin.
\Vottad lifreent.

©
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5% afslattur til 2. februar

#__Bio Kult Pro-Cyan
I8 Nytt faeduabotarefni gegn pvagfeerasykingu

2 hylki a dag, fyrirbyggjandi gegn pvagfaerasykingu.

Pro-

e C‘-'l’un Innihald: Tronuberjapykkni, mjélkursyrugerlar og
e ' A vitamin. Hentar fyrirbyggjandi fyrir alla.
! vy e Sérhannad fyrir barnshafandi konur.

Bio Kult Candéa
gegn Candida sveppasykingu

i meltingavegi

Er faedudpol, meltingatruflanir, hudvandamal,
klaoi a kynfeerasveedi, skapsveiflur, rosrooi,
brjostsvioi, preyta eda pirringur ad hrja pig?
Profadu pa Bio Kult Candéa,

2 hylki a dag, hentar 6llum.

@heilsuhasia




VETRARTILBOP HEILSUHUSSINS

Frabaer baetiefna- og heilsuvorutilbod sem gilda 22. januar til 2. februar
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afslattur

kynningar-
tilbod

Ung & 6llum aldri

eftir Gudrunu Bergmann. Bokin fyrir
Villimey Herbamare ba sem vilja baeta lifi vid arin.

Nyju galdrarnir prir & 20% kynningartilbodi Frabeert i alla matargerd Sl6 i gegn & sidasta ari!




